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×òîáû æèòü äîëüøå, íóæíî ÷àùå îáíèìàòüñÿ, ãóëÿòü êàæäûé äåíü è áûòü ñ÷àñòëèâûì
Îäèí èç âåäóùèõ ïðîôåññîðîâ ìåäèöèíû èç Óíèâåðñèòåòà Þæíîé Êàëèôîðíèè Äýâèä Àãóñ â ïðåääâåðèè Íîâîãî ãîäà äàë íåñêîëüêî ñîâåòîâ òåì, êòî õî÷åò æèòü êàê ìîæíî äîëüøå &ndash; õîòÿ ìíîãî ëè íà Çåìëå ëþäåé, êîòîðûå áû ýòîãî íå õîòåëè? 

{hsimage}Ñðåäè ýòèõ ñîâåòîâ íåêîòîðûå ìîãóò ïîêàçàòüñÿ äîâîëüíî íåîáû÷íûìè, à íåêîòîðûå - íàïðîòèâ, óæå çíàêîìûìè. Íî ãëàâíîå, ÷òî â áîëüøèíñòâå ñâî¸ì ïðåäëàãàåìûå ó÷¸íûì ìåòîäû íå òîëüêî ïîëåçíû äëÿ çäîðîâüÿ, íî è ïîçâîëÿþò óëó÷øèòü íàñòðîåíèå.
Âî-ïåðâûõ, Äýâèä Àãóñ ïðåäëàãàåò ëþäÿì êàê ìîæíî áîëüøå îáíèìàòüñÿ, ïèøåò Daily Mail. Ïî ñëîâàì ó÷¸íîãî, ýòî ïîçâîëÿåò óêðåïèòü èììóííóþ ñèñòåìó, î ÷¸ì, â òîì ÷èñëå, ñâèäåòåëüñòâóþò ðåçóëüòàòû íåäàâíåãî íàó÷íîãî èññëåäîâàíèÿ, â êîòîðîì ïðèíÿëè ó÷àñòèå 400 äîáðîâîëüöåâ. 
Ê òîìó æå ðàíåå ìíîãèå ñïåöèàëèñòû îòìå÷àëè, ÷òî ÷åëîâå÷åñêîå ïðèêîñíîâåíèå ìîæåò ïî÷òè âîëøåáíûì îáðàçîì èçìåíÿòü ñåðäå÷íûé ðèòì, ïîíèæàòü êðîâÿíîå äàâëåíèå, ñòèìóëèðîâàòü ãèïïîêàìïóñ &ndash; çîíó ÷åëîâå÷åñêîãî ìîçãà, îòâå÷àþùóþ çà ñ÷àñòüå &ndash; à òàêæå ïîâûñèòü
âûðàáîòêó õèìè÷åñêèõ ñîåäèíåíèé, ñâÿçàííûõ ñ ÷óâñòâîì ðàäîñòè.
Òàêæå ó÷¸íûé ñîâåòóåò «âûáðîñèòü áóäèëüíèê». Êîíå÷íî, íå âñÿêèé ìîæåò ïîçâîëèòü ñåáå âñòàâàòü âî ñêîëüêî õî÷åòñÿ, íî ÷åëîâåê, êîòîðûé ñïîñîáåí ïîäàâèòü â ñåáå æåëàíèå ëèøíèé ðàç ïðîâåðèòü ýëåêòðîííóþ ïî÷òó è ïîéòè ñïàòü ïîðàíüøå, ñêîðåå
âñåãî, áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå. Çäîðîâûé ñîí ïîçâîëÿåò áîðîòüñÿ ñî ñòðåññîì, èíôåêöèÿìè, à òàêæå ïîìîãàåò ñîõðàíèòü ôèãóðó è õîðîøåå ñîñòîÿíèå êîæè.
Äýâèä Àãóñ ðåêîìåíäóåò êàæäûé äåíü õîäèòü ïåøêîì. Ýòî ïîçâîëÿåò äîëüøå ñîõðàíÿòü ñèëó ìûøö ñ ãîäàìè, ñíèæàåò âåðîÿòíîñòü äèàáåòà è ïðîáëåì ñ ñåðäöåì. Êàê ïîêàçàëî èññëåäîâàíèå, ïðîâåä¸ííîå íåñêîëüêî ëåò íàçàä, äëÿ îïòèìàëüíîãî ýôôåêòà õîäèòü æåëàòåëüíî îêîëî 450 ìèíóò â íåäåëþ, òî åñòü
÷óòü áîëüøå ÷àñà â äåíü.
Ïîìèìî ýòîãî, ó÷¸íûé ñ÷èòàåò, ÷òî ÷åëîâåê íå äîëæåí ñëèøêîì ïðèâûêàòü ê îáðàáîòàííûì ïèùåâûì ïðîäóêòàì. Èìåííî «ñâåæàÿ» åäà ïîçâîëÿåò èçáåæàòü ìíîãèõ õðîíè÷åñêèõ áîëåçíåé. Íå ìåíåå âàæíî, ïî ñëîâàì Äýâèäà Àãóñà, ñòàðàòüñÿ íèêîãäà íå ïðèíèìàòü ëåêàðñòâà è äàæå âèòàìèíû
«â òàáëåòêàõ» áåç íåîáõîäèìîñòè. Åñëè êàêîìó-òî ñðåäñòâó ñóùåñòâóåò íå ìåäèöèíñêèé «àíàëîã», â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ èìåííî ê íåìó è ñòîèò ïðèáåãíóòü.
Íàêîíåö, äëÿ òîãî, ÷òîáû æèòü äîëüøå, íóæíî ïðîñòî&hellip; áûòü ñ÷àñòëèâûì. Ýòî ìîæåò çâó÷àòü êàê êëèøå, íî æèçíåðàäîñòíûé âçãëÿä íà ìèð äåéñòâèòåëüíî ïîëåçåí äëÿ çäîðîâüÿ. Åñòåñòâåííî (êàê ñëåäóåò èç ïðåäûäóùåãî ñîâåòà), èñïîëüçîâàíèå ìåäèöèíñêèõ ïðåïàðàòîâ,
èçìåíÿþùèõ íàñòðîåíèå &ndash; íå ëó÷øèé ñïîñîá äîáèòüñÿ ñ÷àñòüÿ è çäîðîâüÿ. 
Àìåðèêàíñêèé ñïåöèàëèñò ðåêîìåíäóåò âîñïîëüçîâàòüñÿ ñïåöèàëüíûìè ïðîãðàììàìè äëÿ ìîáèëüíûõ óñòðîéñòâ, «îòñëåæèâàþùèìè» íàñòðîåíèå, ëèáî äåéñòâîâàòü «ïî ñòàðèíêå» &ndash; ñëåäèòü çà ñâîèìè ýìîöèÿìè, äåëàòü ãäå-íèáóäü
ñîîòâåòñòâóþùèå ïîìåòêè è æèòü òàê, ÷òîáû ÷àùå îêàçûâàòüñÿ â ïðèÿòíûõ äëÿ ñåáÿ ñèòóàöèÿõ è ðåæå &ndash; â íåïðèÿòíûõ.
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